
花茶取代水保养态度之

地点：中南大学商学院
“咕噜咕噜……”在 2018 级新生宿舍里，又传来了朱朱喝花茶的声

音——前一秒，她刚和室友从食堂买回一个汉堡，作为今天的

晚餐。

汉堡配花茶，是朱朱的最爱。作为一名云南女孩，

鲜花饼、鲜花茶是她每天必不可少的养生餐。初来

长沙，她很难适应湿热的气候，又吃不了麻辣口味，

于是，她依旧带着云南人对鲜花的养生概念，希

望能让身体更快适应一些。

如今，眼见长沙的秋季越来越干燥，朱朱的

水土不服也日益严重。为了保持皮肤水润，她索

性让花茶取代了白开水。

专家帮帮忙 >>

“我们经常提醒别人，过量即为毒。”中南

大学湘雅医院营养科专家刘坚介绍，喝水与喝

茶是有本质区别的。云南、西藏等地区都有“宁

可一日无粮，不可一日无茶”的习惯，茶水包含

了从茶叶中析出的多种维生素、无机盐、蛋

白质和矿物质，有助于维持人体进行

新陈代谢。但是，用茶水取代白开水，

尤其是在饮食喜好辛辣的湖南，过量

饮茶则可能增加尿量，加重肾脏的负

担。同时，因茶水对肠胃有一定的刺

激性作用，摄入过多则会引起肠胃不

适，导致胃病等。
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■小科普
钙片、葡萄籽、花茶、坚果成新宠

“00 后”长沙求学，
各地养生法是否水土不服

酒后“养生丸”保养态度之

地点：湖南大学新闻传播与影视艺术学院
作为一名从上海来到长沙上学的“00 后”，今年 18 岁的

小曼给寝室室友留下的最深刻印象便是桌面上那整整齐齐

摆放的十多瓶“养生丸”——从澳洲代购的胶原蛋白、从韩国购买的维生

素 C、在加拿大买来的钙片和葡萄籽等，都是她千里昭

昭从家里带来的。

新生入学，免不了聚会夜宵。尤其对于习惯

了夜生活的小曼而言，周末的聚餐、泡吧都免

不了喝酒，所以，每次酒后回寝室，她都会把“养

生丸”当作“救命符”，吃完后再安心睡上一

个美容觉。

“改变不了生活习惯，就只能事后补救咯！”

可是，小曼的“养生丸”真能弥补不健康的生

活方式吗？

专家帮帮忙 >>

“从中医保健的角度来看，18岁的年纪补充

大量的保健品是不妥的。”湖南中医药大学第一

附属医院营养科专家蔡年中介绍，中医讲究“对

症入药”，25岁以下的人身体新陈代谢正是兴旺

期，加强饮食营养和运动锻炼，就能达到保养

效果，过多补充有针对性的强效保健品可能导致

激素水平异常。

另外，学生群体的酒后养生习惯肯定是

伤身的。是药三分毒，本身酒后机体就很脆弱，

如若强补，很可能适得其反。所以，建议学

生避免饮酒，一旦饮酒难受，可以在酒后20

分钟内饮用蜂蜜水或番茄汁，缓解头疼头晕

等症状，半小时后，再饮芹菜汁，缓解酒后胃

肠不适、颜面发红等身体反应。

文、图：今日女报 / 凤网记者 李诗韵

“第一次接触到养生这个概念，是我妈给我狂发几篇诸如《震惊！蜂蜜千万不能和这些食物

同吃》、《神奇！就是因为常年吃它，她八十岁还宛如少女！》这些文章的时候，在很长的一段

时间里我都对这类文章嗤之以鼻……直到入大学的第一天，室友劝我泡一杯葛根粉，告诉我这

杯水能降压降脂。那一瞬间，我手上的一瓶可乐抖了一抖……”

9 月，一篇“00 后”大学生的网络日记意外走红，将网友们的目光又一次聚集在这批正在

各大高校接受军训的孩子身上。

“00 后”谈养生？对！你并没有听错，他们正凭借自己的理解，创造了新一套“朋克养生”

招！从天南地北汇聚长沙的“00 后”都带来了哪些家乡的养生法宝？今天，今日女报 / 凤网记

者就带你走进校园，看看他们的方法是否有效！

海鲜充饥保养态度之

地点：湖南大众传媒职业技术学院
从厦门老家来长沙入学的第一天，笑笑拖着大包

小包的行李来到寝室。打开行李箱，她将妈妈千

叮万嘱带过来的海鲜零食摆满了一桌，妈妈

告诉她 ：“湖南菜太辣了，实在吃不习惯就

多喝粥，里面加些海鲜，既营养又美味。”

于是，在军训的一周时间，笑笑每

天都要吃一碗“自制海鲜粥”。为了有效

减肥，她几乎拒绝吃肉，每天靠“蛋白质”

抵饿。

专家帮帮忙 >>

“膳食均衡、起居有度，是中医常说的

养生口诀。”蔡年中说，其中，饮食占了很大

一部分。湖南人爱吃辛辣食物与地理环境

有关，因为气候湿热，不少人靠辣出一身汗

来排毒散湿。所以，外省的学生来湖南，

本来容易水土不服，若饮食过于清淡，

加之体力活动较大，容易导致营养失

衡。另外，需要注意的是，人体在免

疫系统低下的情况下容易过敏，靠海

鲜高蛋白取代主食的习惯，可能会加

速过敏的发生。

一只蚊子引发孩子脓疱疹 

文 / 张春燕（湖南省儿童医院重症医
学二科）

为何蚊虫叮咬后会出现脓疱疹？脓疱

疹俗称黄水疮，是由金黄色葡萄球菌或乙

型溶血性链球菌引起的急性化脓性皮肤

病，感染后出现脓疱、破溃并流黄色渗液，

渗液中含有的细菌会快速蔓延到全身。

孩子被蚊虫叮咬后咋办？叮咬部位用

止痒膏干预，或用含有激素的弱效药膏；

若皮肤被抓破，可用红霉素类软膏预防感

染；叮咬部位若红肿得厉害，可服用抗

组胺的药物。那么，被蚊子叮咬后啥情

况下需就医？孩子因被蚊虫叮咬后出现发

烧，尤其蚊虫叮咬后最先出现发烧，一定

要迅速带孩子就诊，避免传染性疾病。蚊

虫叮咬后，红肿明显、出现水疱、过敏反

应等也要带孩子就诊。

什么东西让孩子高糖效应 
文 / 方红军（湖南省儿童医院神经内科）
很多人听过“高糖效应”这个词，也

知道它对神经系统的影响，意思是说孩子

吃了甜食后，因血糖飙升，会跳上跳下、

大声呛声，变得异常兴奋。其实，让孩子

这样的元凶，并非糖，而是食品添加物。

让孩子产生这症状是由遗传、环境、心理

发展、饮食、生活环境等因素所致，单单

饮食控制虽无法解决所有的问题，但这

是一项明确可控制的因子：1、吃含有食品

添加物的糖果、零食、饮料，的确会增加

孩子情绪失控机率。2、自己亲手做的饼干

与食物，若良好控制糖分使用，可不用担

心孩子吃了过多，甚至还有安抚情绪的效果。

3、非糖尿病患者，吃天然的水果不需限制。

孩子爱点头可能患了癫痫
文 / 曾珊（湖南省儿童医院神经内科）
婴儿痉挛常发生在 1 岁以内的婴儿身

上，高峰年龄为 4—6 个月。主要特征为

点头痉挛样动作、脑电图高峰失律、伴有

智力发育迟滞。其中，典型发作形式包括：

1、鞠躬样痉挛，如突然发生短暂的全身

肌肉痉挛、躯干和腿弯曲、双臂向前向外

急伸；2、点头样痉挛，如肌肉痉挛局限

于头颈部，出现点头样发作，前额、面部

易出现碰伤。而不典型的发作形式主要表

现为不对称痉挛和伸性痉挛，如头向一

侧旋转、一侧肢体抽搐或头向后仰，眼向

上翻，伸腿呈角弓反张。

点头样痉挛容易被误认为是缺钙、缺

锌、饥饿、腹痛或头颈身体不适而耽误

治疗。所以，一旦确诊应立即治疗。

关门洗澡，当心一氧化碳中毒
文 / 胡胜男（湖南省儿童医院神经内科）
气温骤降，在家洗热水澡是件惬意的

事。然而，不少孩子却因洗澡住进了医院。

燃气热水器使用过程中，若燃气燃烧不

完全会产生很多一氧化碳，洗澡时门窗关

紧，燃烧不完全的一氧化碳会积聚在浴室

内一氧化碳是一种无色无味气体，一旦发

生意外，很难及时察觉，而一氧化碳跟红

细胞的结合力是氧气的 200 倍，因此，身

体和大脑缺氧导致中毒。

所以，洗澡过程中适当开启门窗，注

意通风。时间不宜过长，一般盆浴不超

过 20 分钟，淋浴 3—5 分钟即可。长时间

的洗澡容易使人感到疲劳、缺氧、头部血

液供应减少，从而增加意外的发生率。
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分享健康知识


